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Ανέβασµα ή αναρρίχηση σε βουνό: σπορ που 
συνίσταται στην αναρρίχηση σε κορυφές βουνών ή 
στο πέρασµα από δύσβατα ορεινά σηµεία·
Αξιολόγηση των δεδοµένων της 
οµάδας
• Ηλικία






• Θα πρέπει να υπάρχει ισορροπία, 
µεταξύ των δυνατοτήτων και των χαρακτηριστικών






• Βαθµός δυσκολίας 
Α,Β,Γ…..





Βαθµός δυσκολίας Α µπορεί να 
γίνει µε σωστή οργάνωση σε 
επίπεδο σχολείου
Β γίνεται µόνο από συλλόγους ή 
άτοµα που έχουν εκπαιδευτεί και µε 
κατάλληλη εµπειρία
Γ γίνεται µόνο από συλλόγους ή άτοµα 
που έχουν εκπαιδευτεί και µε 
κατάλληλο εξοπλισµό 
Σχεδιασµός της δραστηριότητας
• Ενηµέρωση των µελών της οµάδας για τον 
ατοµικό τους εξοπλισµό
• Προετοιµασία του οµαδικού εξοπλισµού
• Καθορισµός ώρας και τόπου συγκέντρωσης
• Ενηµέρωση για τις καιρικές συνθήκες
• Έλεγχος εξοπλισµού πριν την αναχώρηση
• Καθορισµός αρχηγού της δραστηριότητας 
και των υπευθύνων: 
• Να γνωρίζει υπεύθυνα κάποιος από τους 
παραµένοντες που πάµε και τη ώρα θα 
επιστρέψουµε.
Ατοµικός εξοπλισµός
Εξοπλισµός που θα πρέπει να
έχει υποχρεωτικά κάθε
µαθητής/τρια
¾ Ένα ζευγάρι Χειµερινά Μποτάκια ή
Αθλητικά παπούτσια
¾ Μικρό σάκο πλάτης µε δύο ιµάντες
¾ Μπουφάν ή αντιανεµικό
¾ Εφεδρικά εσώρουχα και κάλτσες
¾ Γυαλιά ηλίου
• Καπέλο
¾ ∆οχείο για νερό1ος λίτρου.







• Ορειβατικό φαρµακείο πλάτης 
µε πλήρη εξοπλισµό.
• Σύστηµα επικοινωνίας µεταξύ 
των υπευθύνων και 
διάσωστικών οµάδων
• Επιπλέον νερό
• Ατοµικό κορδονέτο 2 - 3 
µέτρων
• Φακός
Χρόνος έναρξης της 
δραστηριότητας
• Θα πρέπει να 
υπολογισθούν όλοι 
οι χρόνοι ώστε να 
τελειώσει η 
δραστηριότητα, ή 
να φθάσει η οµάδα 
σε καταφύγιο µε το 
φως της ηµέρας
Ενηµέρωση για τις καιρικές 
συνθήκες
• Πριν προγραµµατιστεί η δραστηριότητα για 
να καθοριστεί η ηµεροµηνία.
• Την προηγούµενη ηµέρα.
• Οι προσφορότερες ηµέρες είναι η Τρίτη και 
η Τετάρτη
• Αν υπάρχει ανάγκη ακριβή προσδιορισµού 
των καιρικών συνθηκών, που επικρατούν 
στην περιοχή που θα πάµε,θα πρέπει να 
έχουµε επικοινωνία µε κάποιον που 
βρίσκεται στη περιοχή.
Καθορισµός υπευθύνων και 
αρµοδιότητες
• Αρχηγός της 
δραστηριότητας








Μπορούν να αντεπεξέλθουν σε πορεία 
χρονικής διάρκειας 2 µε 2,30΄ ώρες µε 
ενδιάµεσο διάλειµµα 
Κανόνες που θα πρέπει να εφαρµόζονται 
και πώς αντιµετωπίζονται ιδιαίτερα 
χαρακτηριστικά αυτής της ηλικίας  
• Κανείς και για κανένα λόγο δεν περνά µπροστά από τον επικεφαλής της οµάδας.
• ∆εν βγαίνουµε από το µονοπάτι για κανένα λόγο.
• Η κίνηση στο µονοπάτι γίνεται ο ένας πίσω από τον άλλο.
• Όταν γίνεται στάση ισχύει για όλη την οµάδα και  γίνεται σε µέρος ασφαλές και µε 
ενδιαφέρον παρατήρησης.
• ∆εν τρόµε κατά την πορεία.
• ∆εν πετάµε ή κλοτσάµε πέτρες γιατί µπορεί να 
κατρακυλήσουν και να προκαλέσουν ατύχηµα.
• Σωστή διαχείριση των συνηθισµένων 
ερωτηµάτων «Πότε θα φθάσουµε», «πόσο 
έχουµε ακόµη», «πότε θα φάµε….». Θα πρέπει 
να αντιµετωπίζονται µε ενθάρρυνση, 
δηµιουργία κινήτρου, στοχοθέτηση, όχι όµως µε 






• Υψοµετρική διαφορά της 
πορείας  µέχρι  200 µέτρα
• Μονοπάτι πολλή καλά 
διαµορφωµένο
• Όχι δρόµος µονότονος
• Τοπίο πλούσιο σε εικόνες 
• Σκιερή διαδροµή (ανάλογα 
την εποχή)
Χαρακτηριστικά διαδροµής παιδιών 
Γυµνασίου
Μπορούν να αντεπεξέλθουν 
σε πορεία χρονικής 
διάρκειας 3 - 4 ώρες µε 
ενδιάµεσα µικρά 
διαλείµµατα και ένα 
κυρίως διάλειµµα, όπου 





καλή µε καλή σήµανση.
διάλειµµα
Ιδιαίτερα χαρακτηριστικά αυτής 
της ηλικίας
• Η διαφορά απόδοσης δηµιουργεί µεγάλα 
ανοίγµατα στην πορεία.
• Κουράζονται περισσότερο ψυχολογικά, παρά 
σωµατικά.
• Ο επικεφαλής δέχεται πίεση για γρηγορότερο 
ρυθµό και για περισσότερο περπάτηµα.
• Οι µαθητές αυτής της ηλικίας δεν αποδέχονται 
εύκολα τους κανόνες που θα πρέπει να τηρούνται
• Η χρήση των κινητών τηλεφώνων και η 
φωτογράφηση 
Χρήση κινητού τηλεφώνου
• Κατά τη διάρκεια 
της πορείας θα 
συγκεντρώνονται 
σε σάκο κλειστά









Αραιή διάταξη σε πορεία µε 
υψοµετρική διαφορά
Γυµνάσιο Κολινδρού Όλυµπος
Γυµνάσιο Αιγινίου Όλυµπος Ε4
∆ιάταξη οµάδας σε πορεία
Ενιπέας
Σκήτη Αγ. ∆ιονυσίου Όλυµπος
Ένα ακίνδυνο ατύχηµα
∆ραστηριότητα που εµπεριέχει 
κίνδυνο
Περίπτωση µη τήρησης 
των οδηγιών
Τέλος
Σας εύχοµαι καλές αναβάσεις
